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NEI SOGGETTI CON PATOLOGIE CARDIOVASCOLARI.

A cura di Donatella Radini e Andrea Di Lenarda

Struttura complessa Cardiovascolare e Medicina dello Sport dell’Azienda Sanitaria Universitaria Giuliana Isontina

prof. Andrea Di Lenarda

La pandemia COVID-19 in quasi 13 mesi
ha causato 2.69 miliont di decessi e 122
milioni di contagt. All'inizio della pandemia
le misure di isolamento sociale e distanzia-
mento hanno rappresentato per mesi l'uni-
co strumento di prevenzione disponibile

Nel frattempo, i ricercatori con uno sforzo
scientifico e finanziario senza precedenti
sono riuscitt a sviluppare nel corso del
2020 dei vaccini sicuri ed efficaci contro il
COVID-19. Ad oggi nellUnione Europea
sono stati approvati quattro vaccini: Pfizer-
BioNTech, Moderna, Astra Zeneca/Oxford e
Johnson & Johnson. Altri sono ancora in

Ai sensi dell’art. 9
dello Statuto dell’

Organizzazione di Volontariato

Sweet Heart - Dolce Cuore
di Trieste

il Presidente convoca I’

ASSEMBLEA
DEI SOCI

che, stante il permanere della

situazione del virus Covid-19,

avra luogo all’aperto in linea
di massima presso

HOSTARIA AI PINI
Campo Sacro, 14

Martedi 11 maggio 2021
alle ore 10:00

All’Organizzazione di
Volontariato

SWEET HEART
DOLCE CUORE

Nella tua dichiarazione dei redditi
metti la tua firma nel settore
“Sostegno delle Organizzazioni di
Volontariatg” e indica il codice
fiscale di

SWEETHEART DOLCECUORE
80036120329

Se vuoi fare una donazione, fai un bonifico in
qualsiasi filiale UNICREDIT utilizzando 'IBAN:

IT 62 H 02008 02218 000021592506

Ora e luogo verranno confermate
nella lettera di convocazione

fase di valutazione.

Le discussioni infinite su alcunt rarissimi ef-
fetti collaterali, la sospensione a livello eu-
ropeo della somministrazione per alcunt
giorni, la selezione preferenziale disordina-
ta del pazienti candidati ad un vaccino o
ad un altro, ha causato, com'era purtroppo
prevedibile, disorientamento nella popola-
zione e ritardi sul piano vaccinale. E da ri-
badire che gli unict organt deputati a pren-
dere decisiont o esprimere indicazioni sul
tema sono le istituzioni sanitarie europee
(EMA) o nazionali (Consiglio Superiore di

| dr.ssa Donatella Radini

Sanita, Istituto Superiore di Sanita, AIFA)
che hanno continuato a ribadire, basandosi
sut dati, l'assoluto vantaggio nel rappor-
to tra rischio e beneficio della vaccina-
zione, indipendentemente dal tipo di
vaccino somministrato.

Le malattie cardiovascolari sono tra le co-
morbilita piu frequentemente associate alle
infezioni severe da COVID-19. Gli anziani e
i soggetti piu giovani affetti da malattie
cardiovascolart severe sono da considerarsi
una categoria particolarmente vulnerabile,
per cui e assolutamente necessario che sia-
no protette dalla malattia con la vaccina-
zione. In un documento appena pubblicato
dalla Societa Italiana di Cardiologia e stata
presentata una proposta di priorita vacci-
nale nei soggettt con malattie cardiovasco-
lari, che e stata riassunta qui di seguito.
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Scompenso cardiaco in classe NYHA [lI-IV*
Cardiopatie congenite
Trapianto cardiaco

Insufficienza renale 1V stadio o in dialisi ALTO
Ipertensione polmonare in classe NYHA III-1V

Malattia coronarica non rivascolarizzata RISCHIO
Pregresso infarto miocardico con disfunzione ventrico-

lare sinistra

Malattia coronarica rivascolarizzata con ischemia resi-

dua e/o disfunzione ventricolare

Obesita severa (BMI >40 kg/m2)

Scompenso cardiaco in classe NYHA I-1I

Arteriopatia periferica

Malattia coronarica rivascolarizzata con Stent

Fattori di rischio cardiovascolare multipli (+2)

Ipertensione polmonare in classe NYHA I-II RISCHIO
Diabete con danno d'organo; insulino-dipendente;

con scarso controllo glicemico MODERATO
Ipertensione arteriosa sistemica con danno d'organo

Pregresso intervento cardiochirurgico “complesso”

Tachiaritmie maligne

Insufficienza renale in classe IlI

con malattia aterosclerotica vascolare

Obesita BMI 30-39 kg/m2

Ipertensione arteriosa controllata

Igiabete ben controllato BASSO
Sovrappeso Rl SCHIO

Schema di proposta di priorita vaccinale nei soggetti con malattie cardiovascolari

Come avete avuto modo di leggere e sen-
tire, in attuazione di quanto indicato dal
Ministero della Salute, nella nostra regione
da mercoledi 24 marzo e stata avviata la
prenotazione per le persone estremamen-
te vulnerabili e per le persone sopra i 60
annt.

La vaccinazione si puo prenotare tramite il
CUP delle Aziende Sanitarie e delle farma-
cie, oppure tramite iUl Call center al numero
unico 0434 223522. Al momento della
vaccinazione dovra essere portata adequa-
ta documentazione sanitaria attestante la
condizione di vulnerabilita specifica e sa-
ranno anche identificati i conviventi che
potranno a loro volta prenotare la vaccina-
zione tramite CUP.

La campagna di vaccinazione sara estesa
progressivamente alle classi di eta piu gio-
vani.

La scienza ci dice che il vaccino & uno deti
presidi medici piu efficaci e sicuri, che ha

D

gia salvato 'umanita da malattie tremende
ed epidemie disastrose. Fondamentale
continuare a monitorare la situazione che
al momento quantifica in 2-3 casi per mi-
lione di vaccint il rischio di effetti collate-
ralt gravi (trombost), proporzione di rischio
centinaia di volte inferiore al rischio di
contrarre la malattia e potenzialmente es-
sere esposti alle sue gravi complicanze.

| pazienti cronici, con cardiopatia ed altre
patologie associate, spesso anziani, sono
tra i plu esposti alle gravi conseguenze
della malattia, ma non ad una maggiore
probabilita di eventi avversi legati al vacci-
no. Quindi i pazienti anziani e fragili sono
quelli che traggono il massimo vantaggio
dalla vaccinazione.

Ecco perché non devono esserci dubbi su
quale sia la scelta giusta da fare: l'unica
strada da imboccare per ritornare alla nor-
malita rimane la vaccinazione collettiva ed
il raggiungimento prima possibile dell'im-
muntta di gregge.

dr.ssa Donatella Radini - prof. Andrea Di Lenarda
Struttura complessa Cardiovascolare e Medicina dello Sport dellASUGI




ATTIVITA FISICA

CAMMINARE REGOLARMENTE ALLONTANA (O SCOMPENSO
NELLE DONNE DOPO LA MENOPAUSA

A dirlo é una ricerca dell'Universita di Buffalo. Per la prima volta c'é la prova degli effetti positivi della
semplice passeggiata giornaliera sul rischio che il cuore si “stanchi”

Basta poco per ridurre fino al 25 per cento
il rischio di andare incontro a scompenso
cardiaco. E' sufficiente camminare regolar-
mente, anche se ovviamente altre attivita
fisiche sono gradite. A dare questo consi-
glio per le donne che hanno superato l'eta
della menopausa e il piu ampio studio mai
condotto per valutare, in questa specifica
popolazione, l'eventualita che il cuore si
“stanchi” e perda la sua capacita di pompa-
re il sangue in tutto 'organismo. La ricerca,
condotta all'Universita di Buffalo, ha preso
in esame piu di 137.000 donne di eta com-
presa tra i 50 e 1 79 annti ed e stata pubbli-
cata sulla rivista Journal of the American
College of Cardiology: Heart Failure. Come
se non bastasse, dall'analist det risultatt
emerge che la buona abitudine di svolgere
regolarmente attivita fisica incide positiva-
mente anche su due particolari manifesta-
ziont dello scompenso: da un lato contri-
buisce a combattere la ridotta frazione di
elezione, quadro che spesso da luogo ad
una prognosi peggiore della patologia car-
diaca, dall'altro aiuta a preservarla anche se
il cuore non lavora al meglio, in particolare
proprio nelle donne. "Questo & il primo
studio che riporta come i livelli di attivita
fisica siano correlato con un rischio piu
basso di sviluppare scompenso cardiaco
negli anziani, in particolare nelle donne” e
il commento del primo autore della ricerca
Michael LaMonte, docente di Epidemiolo-

gia alla UB School of Public Health and
Health Professions.

Piu ci si muove, meglio e

L'attivita fisica regolare, quindi, non e sola-
mente un mezzo per sentirst meglio ma
anche una vera e propria strategia di salute
pubblica. La ricerca ha preso in esame i li-
velli di attivita fisica che hanno segnalato le
donne coinvolte nella Women's Health Ini-
tiative (WHI), uno studio prospettico che ha
preso in esame le donne dopo la meno-
pausa ed e partito alla fine del secolo scor-
so. In seguito sono stati prest in esame i
dati relativi a oltre 35.000 donne che ave-
vano un'insufficienza cardiaca con ridotta
frazione di elezione o con frazione di eie-
zione conservata. Nel corso det 14 annt di
osservazione si sono verificati ben 2.523
cast di vero e proprio scompenso cardiaco.
Ovviamente nella ricerca sono stati anche
considerati eventuali infarti che potevano
in qualche modo modificare il quadro, sia
in termint di attivita fisica sia considerando
la comparsa dello scompenso. | risultati
dello studio sono fin troppo chiari: l'inci-
denza totale di scompenso cardiaco e risul-
tata piu bassa in chi faceva attivita fisica
rispetto alle donne sedentarie. Inoltre au-
mentando da 30 a 45 minuti in media al
glorno il movimento si aveva un ulteriore
calo del 9 per cento del rischio di scom-
penso cardiaco, considerando le diverse
varianti. E' anche importante osservare co-
me non sia stata valutata lintensita dello
sforzo fisico e i dati raccolti siano relative
esclusivamente al fatto che la donna fosse
o meno sedentaria. Come a dire che anche
la semplice camminata puo davvero rive-
larsi fondamentale per mantenere il benes-
sere del cuore, senza per forza doversi im-
barcare in sforzi particolarmente intensi.
L'importante € non rimanere fermi, o me-
glio ferme!

(FM)

L'articolo e stato estratto dal sito:
http://www.sportellocuore.it
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LEGUM/, (A CARNE D€/ FURB/

FAG/IOL/, PISELL] & Co SONO RICCHI! D/ PROTEINE € COSTANO POCO.

Una volta si diceva che i legumi erano la car-
ne del poverl. Oggi potremmo ribattezzarli la
carne dei furbi. Gia, perche fagioli, lenticchie,

isellt & co., oltre a offrire una grande versati-
ita di preparazioni in cucina, vantano pro-
prieta nutrizionali che li rendono egregi sosti-
tuti det secondi di origine animale, con il van-
taggio di costare pochissimo. Insomma, por-
tarlt a tavola e una scelta intelligente.

Tante proteine

«| legumt sono ricchissimi di proteine vegeta-
l, ma a differenza di carni, salumi, uova, for-
maggi, hanno zero colesterolo (%uarda: quan-
to colesterolo c’e net cibi) e pochissimi grassi,
appena il 3%», dice Michela De Petris, esperta
in alimentazione vegetariana, vegana e ma-
crobiotica presso l'ospedale San Raffaele di
Milano e autrice del recente libro Scelta vege-
tariana e vita in bicicletta (Il Pensiero Scienti-
fico Editore). Fagioli, lenticchie, piselli, ceci e
tutti L legumi sono anche ricchi di ferro: ecco
un trucco per assimilarlo meglio.

Nel menu al posto della carne

Almeno tre-quattro volte a settimana, anziché
mangiare la solita fettina di carne, porta in
tavola una sana porzione di legumt (in un re-
gime da 2mila calorie, una porzione corri-
sponde a 100 grammt di legumi, se freschi, o
30 grammi, se secchi). Puol sbizzarrirti con
tante ricette, tra zuppe e minestre, perfette
nel mesi invernali; piatti veloci come fagioli
all'olio, cipolla e prezzemolo; insalate miste
con ceci o lenticchie; bistecche di soia o tofu;
platti unici come pasta e fagioli, pasta e pisel-
li, riso e lenticchie...

Abbinali coi cereali

«L'ideale e abbinare i lequmi ai cereali, prefe-
ribilmente all'interno dello stesso pasto o nel
corso della giornata: cosl ci si assicura l'ap-
porto di tuttt gli amminoacidi essenzialw,
prosegue De Petris. «Non a caso, in tutte le
culture si trovano le accoppiate vincenti: tor-
tillas di mais e fagioli in Sud America; cous
cous e cect in Medio Oriente; miglio e pisellt

@

E in piu, aiutano contro la stipsi, abbassano il colesterolo, frenano la fame...

nel Nord Africa; riso e soia in Giappone». Per-
fetta la zuppa di lenticchie con un panino o la
pasta con i cecl. E sbagliato, invece, accostare
L legumi ad altri alimenti proteict. «Carne e
fagioli, tonno e fagioli, spezzatino con i piselli
sono pletanze troppo cariche di proteine»,
mette in guardia 'esperta.

Contro la fame

Sai che i legumi ti atutano a mantenere la li-
nea? Se sel a dieta, possono rivelarsi l'arma
vincente per perdere peso. «Grazie all'elevato
apporto difibre (pari a circa 10 grammi per
porzione, un terzo dell'apporto giornaliero
raccomandato), i legumi danno un rapido
senso di sazieta», dice Laura Rossi (puol chie-
derle un consulto), nutrizionista dell'Inran-Cra
(Istituto nazionale di ricerca per gli alimentt e
la nutrizione — Consiglio per la ricerca e speri-
mentazione in agricoltura). «Inoltre aiutano
chi soffre di stitichezza perché favoriscono il
transito intestinale e sono indicati net cast di
diabete perché le fibre rallentano l'assorbi-
mento degli zuccheri».

Alleati del cuore

Secondo recentt ricerche, un consumo assi-
duo di legumi contribuisce ad abbassare co-
lesterolo e trigliceridi nel sangue, tenendo
alla larga le malattie cardiovascolari. Addirit-

tura, basterebbero 20 grammi alég'torno di le-
gumi per allungare l'aspettativa di vita del 7-
OO.

Gonfiore? Evitalo cosi

Se non setl abituato a mangiare legumi, potre-
sti avvertire fastidi come difficolta di digestio-
ne, gonfiore addominale, flatulenza. «Sono
causati da composti oligosaccaridi
(carboidrati a catena corta) che fermentano
nell'intestino», spiega Rossi. «La reazione e
individuale e si pu0 ridurre notevolmente in-
troducendo gradatamente i legumt nella die-
ta, cosl da dare il tempo all'organismo di abi-
tuarsi». Aggiunge De Petris: «Poiché le so-
stanze responsabilt dei disturbi digestivi sono
contenute soprattutto nella buccia, puot sce-
gliere, all'inizio, legumt decorticati, come le
lenticchie rosse, adatte persino durante lo
svezzamento dei bimbi. Oppure puot ridurre
in purea i legumt a fine cottura nel passaver-
dure, evitando il frullatore che ingloba bolle
daria». Un altro trucco anti-gonfiore? Ag-
giungt nella pentola erbe aro- §
matiche, come alloro, rosmari- §
no, salvia, semt di finocchio o j§
un pezzettino di alga kombu.

Pubblicato con il benestare dell'autrice

prssa Daniela Cipolloni



L'angolo della poesia (de: rostr: iseritti)

tra giorni soleggiati e notti stellate.

L'awicendarsi delle stagiont
segna anche per l'uomo i ritmi della vita..

Allegri giochi di fanciullezza,

beatl sogni di giovinezza!

La sposa culla il suo bambino,

(L nonno guida il nipotino

nel tempo che passa e corre veloce.

Quando glianni d'argento
trasformano anche la voce,

con l'esperienza, il coraggio, la volonta
st vince ogni difficolta.

Ad Alice (1°novembre 2003 )
Dopo Alovin xe nato un bel bambin
Una stelina xe scesa zo del ciel
La xe bela
La xé sana
La xe come su mama

El papa xe asai contento

Perché el speta co'l microfono in man
De la picia el primo pianto

Per farghe un bon campionamento
Ma la muleta furba

La sta bona

e vivere in un mondo

extracorporeo,

ma piuttosto immergersi
nell'umanita,

capirla, aiutarla,
consolarla, amarla.

La sta zita

E par che la dist

"Mama, papa,

No son vegnuda per Alovin

Ma son vegnuda per ( Santi

Per farve contentt tuti quanti”

Ma in piu ve digo

"Scherzeto o dolceto?

Si, son mi Alice

El vostro strucoleto” .
Furio Delben

Amare D-0
significa amare
le Sue creature.

Ogni atto d'amore
@ una pietra per edificare

&« - - - - - o))
M e M & M MM raccolti da Dino Bonifacio (Quinta parte)

Coss' te sta la come un pampalugo!
Zonta de pan de fighi

Sti do colori fa pandan

Coss' te pindoli - pandoli?

Coss' te cicoli - ciacoli?

Cafe co le sope de pan de Milan

Te ga fato le pape?
El vecio papuzava come un mato
El paradiso de le oche

Tira para mola

El par un mona ma el xe furbo
Parlar in cicara e piatin

Parlar per zacai

Esser soto paron

Da pase!

El fa 'l mona per no pagar 'l dazio
Calori de Pasqua mata

Atento che te fazo novo!
Tachite al tram!

Da ti no me la spetavo!
Cavarghe ([ passerini

Ben, bon, femo cusst!

/ ghe ga neta l'orto

Voio vestirme in gringola
El me ga abona 'l debito
Co manca venti per un quarto

Te go dado pano e forfe desso rangite!
Zerca de esser omo e finissi de far el pantalon

Che Dio ghe brazi l'anima
No capisso un'aca strraca

El ga ciapa l'abrivio, vignindo zo per la riva

‘Aca mastela

Co se xe ‘conodai se mori

El ga fala l'acostada

Acuso [ tre magnai fala spade
Se no xe radighi

Te amo e te adoro, come la salsa de pomodoro

Tien ( scuri adun
Ghe ne go dite de tuti i colori

La che ‘'l pare ga batu un ciodo, el fio impica el capel Ciapa su 'l saco e aide!

Porca l'oca

Pulito, pulito

No 'l xe a piombo

Peca xe morir

El xe fora come un pergolo
Un drio un

No xe sempre domenica
Poco te paghi, poco te godi
No se sa mai, un mal de note
Facile dir

Me lo portaro in casseta

Me stuziga

Rido per no pianzer

La del moto

L'ora de ieri a sta ora, né piu tard ne piu bonora La xe 'na scaldabanchi

Passi lunghi e ben distesi
£l ga trova quel del formaio

Una capela grande come una casa
[Continua nel prossimo numera)




Robe serie

Le ricette della eucina i som pamod

Fittata i albumi ¢ zucchine
Questa ricetta é rimasta in sospeso dal numero precedente.

Il bello della cucina & che la fantasia corre
verso mete totalmente impreviste, ma sug-
gerite da logica e fantasia. Dalla carbonara
di mare (v. numero precedente) mi avanzavano gli
albumti ... quindi, che fare? Un bel secondo
piatto: la mia frittata di albumi e zucchine,
apprezzata sempre da tutti!
Puol servire la frittata di albumi e zucchine
intera, in modo che focalizzi l'attenzione e
stuzzichi l'appetito, oppure a fette o cubetti
per un appetizer da spazzolare in men che
non si dica: fidati, provare per credere. Lascia
che ti tenti con questa frittata di albumi e
zucchine, nata da una “carbonara di mare” e
diventata subito una delle mie ricette furbe
preferite!
Ingredienti (per 4 persone - per una padella da 24 cm)

e albumi 6 (di uova medie)

e zucchine 200 g

e GranaPadano 20 g

¢ olio extravergine di oliva 20 g per le zucchi-
ne + 30 g per la frittata

e prezzemolo 10 g

e Grana Padano grattugiato 20 g
¢ aglio 2 spicchti

¢ olio extravergine dioliva q.b.

e sale g.b.

e pepe nero q.b.

Procedimento

Per fare la frittata di albumi e zucchine, inizia
dalle verdure. Lava e asciuga le zucchine,
mondale e tagliale a fettine sottili 2 mm. In
una capiente padella metti 20 g di olio ex-
travergine di oliva assieme at 2 spicchi d'a-
glio interi. Cuoct le zucchine.

Trita finemente il prezzemolo e tienilo da
parte. Condisci le zucchine con il sale e la-
sciale cuocere per 5 minuti a fuoco modera-
to, saltandole di tanto in tanto.

Aggiungi verso fine cottura meta del prezze-
molo tritato, elimina laglio e trasferisci le
zucchine su un piatto. Intanto prepara la ba-
se della frittata.

Separa i tuorliv) dagli albumi e monta questi
ultimi con i rebbt di una forchetta per alme-
no 2 minuti per farli diventare leggermente
spumosi e chiari. Incorpora il Grana Padano
grattugiato.

o

Condisci con sale, pepe nero macinato, il ri-
manente trito di prezzemolo e, infine, ag-
giungi le zucchine.

Mescola bene per amalgamare tutti gli in-
gredienti. Aggiungi alla padella usata per le
zucchine 30 g di olio extravergine di oliva e,
quando si sara scaldata, metti in cottura gl
albumi. Coprili con il coperchio e lascia cuo-
cere per 3 minutL.

Ora gira la frittata: tieni saldamente il coper-
chio ben aderente alla padella e, con laltra
mano e facendo un gesto deciso, capovolgi
la padella. La frittata in questo modo rimane
sul coperchio: falla scivolare nuovamente
nella padella con il lato meno cotto a con-
tatto col fondo.

Prosegui la cottura per altri 3 minuti e togli
dal fuoco. La tua frittata di albumt e zucchi-
ne e pronta per essere servita!

Note (nel caso non avessi recuperato gli albumi dalla ricetta dello
scorso numero, Sonia Peronaci dice):

*) Da questa ricetta ti avanzano 6 tuorli. Come usarli? Ecco un
paio di idee ...

lo ve ne do una. La crema pasticcera. S.C.



Le iniziative di Sweet Heart

In dialetto triestino si usa dire: "Xé ‘nda
tuto in asedo”.

Infatti, dopo i vari DPCM per la difesa contro
il COVID-19, non e stato possibile fare al-
cunché delle nostre attivita in outdoor, che
tanto sono attese da tutti noi, per portare un
po’ di vita nel nostro esistere. Pero questo
virus e riuscito a scombussolare i piant di

Detto cio, qualcosa di buono siamo riusciti
comunque a combinare, prima della messa
in zona arancione, dando la possibilita agli
“inarrestabili” di non arrugginirsi completa-
mente e di ritrovarsi, a distanza di sicurezza
(salvo per la foto), @ fare un po’ di socializzazione.
Percio ringraziamo per la disponibilita offerta

da tutti coloro che Sl sono fattt parte atttva

tutti e a mettere sul lastrico moltissimi citta-
dini italiant che sono di fatto i produttori del
nostro benessere. Tra tutte le iniziative man-
cate, quella che piu dispiace di aver perso e
la Festa Sotto l'albero che da ormai piu di
quarant’anni rappresenta per noi del Dolce
Cuore un collante insostituibile ma, come ci
ha voluto comunicare il nostro Presidente
Domenico Bonifacio, sara certamente nostra
cura riprogrammare una nuova iniziativa di
analoga portata, non appena le condizioni
generali e le disposizioni in materia lo per-
metteranno.

Le leome @l [Furie

Nell'impossibilita di inventare le numerose e sorprendenti iniziative che SWEET HEART-
DOLCE CUORE normalmente ci propone, dalla meta di aprile, sono state esposte in sede otto
opere create dall'estro artistico del nostro socio FURIO DELBEN. Sono icone eseguite con
tecnica classica che rappresentano immagini sacre, che il nostro artista ha prodotto nel
2020. La prima a sinistra, Cristo Pantocratore (raffigurazione di Gesu in gloria, tipica dell'arte
bizantina e in genere paleocristiana e anche medievale) e accompagnata dalla presenza di 4
santi di Trieste, Giusto, Sergio, Nicolas dei greci e Spiridione dei serbi. La seconda rappresen-
ta l'ultima nata dell'artista, che non e rimasto con le mani in mano nel periodo di pandemia;
e il patrono della nostra citta: San Giusto. A destra c'e San Nicola. In basso, partendo da sini-
stra, la Trinita, dottrina fondamentale e piu importante delle chiese cristiane. Poi c'e Gesu che
entra in Gerusalemme uno del pochl eventi nella vita di Gesu raccolto da tutti e quattro

: evangelist, in quella che conoscia-
mo come Domenica delle Palme; al
centro San Giorgio uccide il drago,
come narra la leggenda sorta al tem-
po delle Crociate; poi ancora Gesu
'che salva Pietro dalle acque in tem-
pesta e a destra il trittico della Ma-
donna della Salute con i santi Sergio
sa sinistra e Giusto a destra; nelle
i portelle chiuse, i santi Michele e Ga-
\ briele
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PER QUELLE IN TEMPO REALE CONSULTARE LA PAGINA WEB WWMM“

amiel di Sweet Heart

Ci risulta quasi impossibile darvi conto di quelle che saranno le TeAﬂfo dialettale
future iniziative essendo ancdra dentro un regime di pandemia. Abbonamenti stagione 'ARMONIA
Diamo percid delle indicazioni su quelle che sono le occasioni a e LA BARCACCIA
cui [)unteremo facendo il possibile affinché mai venga meno il
nostro obiettivo principale che € quello di farvi trascorrere un Tornei O carte
po’ di tempo in amichevole e serena compagnia BUTTRCOTe
L opA Tresette e Briscola
Attivita estiva di «Fitwalking»

Dall'2 al 30 giugno 2021 - passeggiate con “Benessere A.S.D.C.”

Serate corali con

Il Coro MELARA e con
D,. ;:d g3 .5;..','202‘ a m ﬁsﬁmm il Coro Femminile SOTTOVOCE
FESTA DI RITROVO amciviswesttiomnt |~ rcamonton ot

agosto 2021 (da programmare)

Documentari e report fotografici
di vari operatori amatoriali e non

APWNTAMENTI f‘SS] (in regime di emergenza pandemica, tutto & sospeso fino a diverse disposizioni)

Corsi di ginnastica da offobre a maggio nei giomi di lunedi-mercoledi-venerdi in 5 turni (ore 84 - 940- 1040 - 1140 - 1700,
Misurazione pressione arteriosa tutti i lunedi in sede dalle ore 9% alle 1120 ed in palestra per tutti i 5 turni
Prove ematiche colesterolo, trigliceridi, glicemia da ottobre amaggioil 1° el 3° giovedi del mese dalle ore 8%alle ore 10%, previa prenotazio-

ne telefonica in sede negli orari di apertura

Martedinsieme ogni martedipasseggiata aBarcola o scarpinata peril Carso - definizione € comunicazioni ogni venerdiin palestra ein sede
Books crossing sonodisponibili pressolanostra sece libri (offerti dainostrisoci) che potrete comodamente portare a casa

Come aiutare

“Sweet Heart - Dolee Cuore ODV”

Donaiil tuo

Conserva le ricevute del bonifico.

WA

n"'%gegt:"" 18 ANNO XLIII - N° 122 APRILE 2021
10 | Pubblicazione periodica di
a X ‘ ‘ presso tutte le SWEET HEART — DOLCE CUORE ODV
agenzie
00 02 9»250 Direttore responsabile:
Tutte le donazioni effettuate sono Codice fiscale UNICREDIT llio C
o || 80036120329 Stellio Capato

rInformatore

Hanno collaborato:
G. Alessi, D. Bonifacio, F. Delben

€g
e illuminano il tuo cammino.
L.a mamma & un mistero
che penetra nei tuoi pensieri.
Con gioia ti dona la vita
sa curare ogni ferita.
Lo sguardo, i gesti, le azioni
suscitano dolci emozioni,

che tutti i tuoi frutti di da,

per quanti gliene domandi,
sempre uno ne trovera.

Tida il fiore, il frutto, la foglia,

per te di tutto si spoglia,

anche i rami ti donera.

La mamma & come uno scrigno.
Quante gemme esso contiene!

D

con 'amata voce cuce grandi sensazioni,
Sono perle di saggezza, smeraldidisperanza,  sotto un tenue sorriso nasconde il suo dolore;

G. Pignatelli, F. Rutigliano, A. Tirri

Amministrazione e Redazione:
SWEET HEART — DOLCE CUORE
Via M. D’Azeglio 21/c
34129 TRIESTE
Tel. 040 7606490

Web: www.dolcecuoretrieste.it
E-mail: info@dolcecuoretrieste.it

Aut. N° 593 (11-6-1981) Trib. di Trieste

Stampa: 1001

via dell’Eremo, 46 - Trieste
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